G Ementa Unica - Vegetariana
e adoa:... Jardim de Infancia
o Ciclo 2 — Semana 6
De 3 a 7 de junho de 2024
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
® Sopa Abdbora e grelos? 01,8 155 72 36 14 0,1 0,7
Q@ Vegetariano Hamtzurgueres de feijdo pgeltzo e alho- 2606 422 15 107 58 07 05
& francés com arroz de alho®
T Horticolas  Alface, couve-roxa, pepino?® 215 24 21 17 01 00 00
> . P
> Sobremesa  Gelatina/Fruta da época 22,0 36 35 13 01 0,1 0,1
@ Total 4149 637 143 173 74 0,9 13
Sopa Creme de cenoura com couve- 1022 | 181 71 43 15 02 08
o] lombarda® ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’
S H ~ .
T Vegetariano Salada dgelzgrao de-bico com batata e 132 | 118 29 53 A 0.6 0.4
u— legumes®
8 Horticolas Alface, cenoura, tomate® 17,6 25 2,4 0,8 0,1 0,0 0,0
S
L  Sobremesa  Fryta da época 360 72 70 05 02 0l 00
Total 2690 396 194 109 58 0,9 1,2
- Sopa Ervilhas®12 1106 162 68 47 16 02 | 07
e . :
.= | Vegetariano Estufado de lentilhas, batata-doce e
HGI_J couvelot2 1927 296 100 6,7 3,6 0,4 08
© 7 o .
< Horticolas  gglada verde (agrido, alface, rdcula)® 232 14 14 23 06 0,2 0,2
©
8’ Sobremesa  Fruta da época 36,0 7.2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3625 544 252 142 60 09 17
© Sopa Couve-flor com cenoura em cubos® 1125 164 86 4,2 1,7 0,2 1,0
= Vegetariano ca|deirada de seitan®912 1651 145 23 149 80 1,1 0,6
L , : -
1
& Horticolas Legumes cgomdos (brécolos, cenoura, 26,1 27 24 19 03 0.0 05
e couve-flor)
g Sobremesa  Fryta da época %0 72 70 05 02 0l 00
Total 339,7 408 203 215 102 1,4 21
Sopa Couve-galega com feijdo-frade®1? 1199 17,0 83 5,4 1,7 0,3 0,9
© .
'a:J Vegetariano Macarronete corrl 8egszlzn‘ado de tofu em 2081 176 29 134 91 12 01
Q@ molho de tomate!89.
1 s
® Horticolas  Beterraba, cenoura, pepino? 226 | 33 | 32 | 10 | 01 00 01
<
2 Sobremesa  Fryta da época 360 72 70 05 02 01 00
Total 3866 451 21,4 203 111 1,6 1,1
‘3? AM O ) P " )
> /|| ? /l Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo dos Alimentos (12 Edicao); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em
Meio Escolar;

VE — Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Agucares (g); P — Proteinas (g); L —
Lipidos (g); A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (9);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 20vos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, “Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, *®Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogos, *Moluscos.
Em todas as refei¢fes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.



Ementa Unica - Vegetariana

L
e Jardim de Infancia
o Ciclo 2 — Semana 7
De 10 a 14 de junho de 2024
Dia Refeicao VE HC A P L AGS
1
@
C w®
c C
>3 FERIADO
O u—
O
N
Sopa Couve-galega com feijdo vermelho?® 1348 195 @ 8,0 6,4 17 0,2
@®
.= | Vegetariano Esparguete com estufadol(ielzfavas 2230 262 55 136 46 0,7
o com curgete e cogumelos?!®:
g
< Horticolas Alface, cenoura, couve-roxa® 26,1 3,5 3,1 1,6 0,0 0,0
On N
® Sobremesa Mac;a ERREIEE GO Nl Al € 38,6 7.9 7.8 04 03 0,1
— época
Total = 4225 | 571 244 220 66 1,0
- Sopa Cenoura com alho-francés as rodelas® = 1006 152 7.3 38 15 0,2
®© - o
T Vegetariano Gratlngdo de Iegumes_con{guao 1977 285 50 07 | 45 06
- manteiga e batata cozida':*
] - .
+ Horticolas Alface, pepino, tomate® 13,0 1,4 1,4 09 02 0,0
© .
C3)’ Sobremesa | Fruta da época 36,0 7,2 7,0 05 | 02 0,1
Total 3473 523 20,7 149 64 0,9
© Sopa Creme de legumes com letras®?® 99,2 159 6,4 33 15 0,2
-g Vegetariano = Arroz de lentilhas e cogumelos®12 1202 144 20 58 33 0,5
g
1 -
©  Horticolas C;enourga, couve-roxa e repolho 35,2 49 | 44 1,8 02 0,0
r= ripados
'8 Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 05 02 0,1
Total 2906 424 198 114 572 0,8
Sopa Chuchq corgn curgete e ervas 1031 147 59 45 14 0.2
© aromaticas
@ Vegetariano = Massada de seitan’9.12 190,6 = 19,7 43 146 48 0,6
1 o~
®  Horticolas Agrido, alface, beterraba® 19,5 19 19 15 02 0.1
x
% Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 05 02 0,1
Total 3492 435 191 21,1 66 1,0

) i Flasdes Couls

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo dos Alimentos (12 Edicao); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em
Meio Escolar;

VE — Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Agucares (g); P — Proteinas (g); L —
Lipidos (g); A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (9);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 20vos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, “Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, *®Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogos, *Moluscos.
Em todas as refei¢fes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.
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RO Ementa Unica - Vegetariana
L
e Lagoa:... Jardim de Infancia

Ciclo 2 — Semana 8
De 17 a 21 de junho de 2024

Dia Refeicéo VE HC A P L AGS
© Sopa Espinafres com feijéo branco® 931 138 55 3,3 1,5 0,1
E Vegetariano ramlgﬂrguer de feijéo preto com alho- 300,7 477 19 124 61 0,7
& rancés e espirais tricolores®?.12
©  Horticolas  Alface, beterraba, cenoura® 22,5 32 31 11 00 0,0
% Sobremesa | Fruta da época 36,0 7.2 7,0 0,5 0,2 0,1
n Total 4523 71,9 175 173 7,8 0,9
. Sopa Abdbora e feijado-verde?® 101,8 155 7,2 3,6 1,4 0,1
;q:;, Vegetariano E%Iig% gfgj';assa' R R € 1509 215 07 82 38 04
g Horticolas Alface, rdcula, tomate® 23,9 2,2 2,2 1,9 0,5 0,1
E Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1

Total 3126 464 17,1 142 59 0,7

o Sopa Nabo, abébora e agrido® 85,4 122 49 31 1,8 0,2
E Vegetariano éﬂgi?ﬁg de lentilhas e legumes 1351 | 18,7 3,4 5,4 3,4 0,4
g Horticolas Agrido, alface, couve-roxa® 23,1 2,2 1,9 2,0 0,2 0,1
gi; Sobremesa @ Gelatina/Fruta da época 22,0 3,6 35 1,3 0,1 0,1
Total 2656 367 137 118 55 0,8

. Sopa Ei:s:(;/aegportuguesa com cenoura 1260 | 172 | 96 5.4 17 0.2
E Vegetariano Sggegg; gect(;)zf?dakfgfzolos € cenoura 2122 191 43 140 76 1,0
E Horticolas Alface, cenoura, pepino® 15,3 1,9 1,8 0,9 0,1 0,0
g Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
Total 3895 454 227 208 96 1,3

o Sopa Cenoura e couve lombarda® 1022 147 65 4,3 1,5 0,2
E Vegetariano S:rl]tggrzgylczebolada com arroz de 1515 | 129 25 115 572 0,8
é Horticolas Alface, pimento, tomate® 15,2 1,7 1,6 0,9 0,2 0,0
5)15 Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
Total 3049 365 176 172 7,1 1,1
Q,%?AMO( ) o Nawdes Gl

E\p@) L ///H_ < /] Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo dos Alimentos (12 Edicao); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em
Meio Escolar;

VE — Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Agucares (g); P — Proteinas (g); L —
Lipidos (g); A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (9);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 20vos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, “Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, *®Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogos, *Moluscos.
Em todas as refei¢fes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.
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Dia

Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sopa
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa
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Ementa Unica - Vegetariana

Jardim de Infancia

Refeicéo
Abobora com hortela®
Jardineira de legumes®*?

Agrido, alface, racula®
Maca assada com canela/Fruta da
época

Total
Cenoura com ervilhas®12

Seitan com espinafres e cogumelos e
batata-doce cozidal-%12

Salada algarvia (cebola, pepino,
pimento, tomate)®

Fruta da época
Total

Couve-lombarda com feijdo branco®

Arroz de lentilhas com legumes
assados®12

Agrido, alface, cenoura®
Fruta da época
Total

Creme de alho-francés®

Estufadinho de legumes com
massal12

Alface, couve-roxa, pepino®
Fruta da época
Total

Curgete com rodelas de cenoura®

Tofu com alho e alecrim e arroz de
ervilhas!:8.9.12

Alface, cenoura, beterraba®
Fruta da época

//n— R /1

Total

VE
101,0

195,4
23,2

38,6

358,2
102,6

192,1

13,0

36,0
343,7
103,1

123,1

17,4
36,0
279,6
109,3

192,1
21,5
36,0

358,9

100,6
172,8
22,5
36,0

3319

Ciclo 2 — Semana 1

De 24 a 28 de junho de 2024

HC
15,2

25,6
14

7,9

50,1
15,3

20,6

1,4

7,2
44,5
14,7

16,2

1.2
7,2
39,3
16,2

25,1

2,4
7,2
50,9
15,2

9,4

3,2
7,2

35,0

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

A
73
5,9

1.4
7,8

22,4

6,6

6,3

14
7,0
21,3
5,9
3,5

1,0
7,0
17,4
6,8

4,8

2,1
7,0
20,7
7,3

1,4

3,1
7,0
18,8

P
3,8
8,6

2,3
0,4

15,1

4,1

13,0

0,9
0,5
18,5
4,5
5,0

1,0
0,5
11,0
4,5

7,6
1,7
0,5
14,3
3,8

12,5

11
0,5
17,9

L
15
4,3

0,6
0,3

6,7

1,5

4,7

0,2
0,2
6,6
1.4
3,2

0,5
0,2
53
1,6

55

0,1
0,2
7,4

15
8,9

0,0
0,2
10,6

AGS S
0,2 0,6
0,5 0,8
0,2 0,2
0,1 0,0
1,0 1,6
0,2 0,6
0,8 11
0,0 0,0
0,1 0,0
11 1,7
0,2 0,8
0,4 0,7
0,0 0,0
0,1 0,0
0,7 15
0,2 0,7
0,7 0,6
0,0 0,0
0,1 0,0
1,0 1,3
0,2 0,6
11 0,4
0,0 0,1
0,1 0,0
14 11

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo dos Alimentos (12 Edigdo); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em
Meio Escolar;
VE — Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Agucares (g); P — Proteinas (g); L —

Lipidos (g); A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (9);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 20vos, “Peixes, SAmendoins, 8Soja, ’Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, *®Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogos, *Moluscos.
Em todas as refei¢fes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.



